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[image: ]Depuis 20 ans que nous décryptons la santé à la télévision, 
nous avons appris à écouter et à comprendre vos demandes, 
vos inquiétudes, vos colères, vos doutes, vos besoins, vos envies 
dans le domaine de la santé.
Nous avons aussi appris à répondre à ces questionnements et la 
façon de le faire. Pour expliquer sans inquiéter. Pour informer 
sans blesser. Pour conseiller sans culpabiliser.
Nous avons appris enﬁn que celles et ceux qui s’intéressent à 
leur santé avaient changé.
Si, longtemps et un peu caricaturalement, les mères de famille 
étaient chargées de la santé du foyer, aujourd’hui, les hommes, 
les jeunes et les personnes âgées investissent ce domaine. Parce 
qu’ils ont découvert que la prévention existait, tout comme les 
dépistages, et qu’il était donc possible d’agir sur sa santé. Rester 
en bonne santé le plus longtemps possible dépend certes de 
la génétique, mais aussi de chacun d’entre nous. Voilà qui est 
rassurant.
Hygiène de vie, alimentation, activité physique et bien-être 
psychique sont aujourd’hui des éléments essentiels de la vie des 
Français, qu’ils soient en bonne santé ou malades.
Et les patients? Eux aussi ont changé. Devenus acteurs à part 
entière de leur maladie, ils s’informent, échangent et choisissent 
au lieu de subir. De guérir, certes, quand cela est possible, mais 
aussi de bien vivre le temps des traitements ou le temps qui reste. 
Les médecines dites non conventionnelles ont ainsi émergé, 
permettant de soulager, d’apporter un bien-être, une écoute, 
très demandés à notre époque.
PRÉFACE















[image: ]Toutes ces évolutions, nous les avons suivies et avons adapté 
notre écoute et nos réponses.
Cette collection Allo Docteurs est la suite logique de tout cet 
apprentissage. Mettre sur papier et donner accès à toutes ces 
connaissances nous a paru utile pour rendre le plus de services 
possible dans tous les domaines pour lesquels nous sommes 
sollicités.
La fatigue est un mal très fréquent, qui peut gâcher le quotidien 
et pour lequel, curieusement, on consulte peu. Elle est en eet 
longtemps tolérée, jusqu’à la rupture parfois, car attribuée à 
la saison, au travail, au stress… considérés comme inévitables. 
Pourtant, il faut agir, parce qu’il n’est pas normal d’être dura-
blement fatigué. 
Dans certains cas, des causes médicales existent. Seul un médecin 
pourra alors traiter des troubles du sommeil, des dérèglements 
thyroïdiens ou une maladie chronique. 
Toutefois, une mauvaise hygiène de vie ou des comportements 
inadaptés expliquent souvent la fatigue. Comprendre et recon-
naître ces dysfonctionnements vous permettra de les éliminer, 
aﬁn de retrouver tonus et énergie. C’est le but de ce livre!
Dr
 
Marina Carr re d
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L ftiue, otif de 
CONSULTATION MÉDICALE ?
Nous sommes de plus en plus nombreux à nous sentir exténués, 
vidés, à plat, lessivés, sur les rotules, au bout du rouleau, 
à ramasser à la petite cuillère…
À BOUT DE FORCES
Le matin, nous peinons à nous extraire du 
lit et nous fonctionnons au café toute la 
matinée. À14heures, nous piquons du 
nez devant notre ordinateur, nous luttons 
contre la torpeur tout l’après-midi, pour 
ﬁnalement nous endormir le soir devant la 
télévision, bien avant le générique de ﬁn du 
ﬁlm… Comme nous, un salarié français sur 
cinq est au bord de l’épuisement, selon une 
étude publiée en 2019.
La fatigue est sans doute l’un des problèmes 
les plus partagés au monde et cela, depuis 
toujours. Il sut, pour s’en convaincre, 
de se souvenir de l’origine de l’une des 
disciplines sportives qui nous permet de 
repousser toujours plus loin les limites de 
notre corps: le marathon. En 490 avant 
Jésus-Christ, un messager zélé du nom de 
Phidippidès parcourut 42,195kilomètres 
au pas de course, entre la ville de Marathon 
et Athènes, pour annoncer la victoire des 
Grecs sur les Perses lors d’une bataille parti-
culièrement âpre, avant de mourir d’épuise-
ment. Dans son essai Histoire de la fatigue, 
du Moyen Âge à nos jours (Seuil, 2020), 
l’historien Georges Vigarello rapporte en 
détail les formes d’épuisement du chevalier 
et du pèlerin, et les rapproche de celles qui 
empoisonnent nos contemporains.
UNE COMPRÉHENSION 
GLOBALE RÉCENTE
La dimension psychique et psychologique de 
la fatigue, jusqu’alors considérée uniquement 
comme une perte de force physique, a été 
mise en lumière au XX
e
 siècle. En eet, la 
Première Guerre mondiale et la vie dans 
les tranchées placent les soldats dans des 
situations totalement inédites: les bombar-
dements et la confrontation permanente à 
la mort, la peur et la privation de sommeil 
qui en découlent, la perte inéluctable des 
repères spatio-temporels dans ces galeries 
souterraines… Les témoignages des Poilus 
ainsi que ceux, dans la décennie suivante, des 
ouvriers soumis aux cadences infernales du 
travail à la chaîne ont permis de comprendre 
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[image: ]en minimisant son impact. Parce que parfois, 
nous négligeons les règles élémentaires de 
santé… Jusqu’à ce que notre corps ou notre 
tête nous rappellent leurs limites. Pourtant, 
comme le reconnaît l’Organisation mondiale 
de la santé, «la santé est un état de complet 
bien-être, physique, mental et social et ne 
consiste pas seulement en une absence de 
maladie ou d’inﬁrmité».
Si vous avez ce livre entre les mains, c’est 
que vous êtes résolu à faire changer les 
choses. C’est parti!
qu’il n’existait pas un seul type de fatigue 
mais toutes sortes. C’est d’ailleurs pour cela 
que le 21novembre a été déclaré journée 
des Fatigues.
Le Petit Larousse déﬁnit la fatigue ainsi: 
«État physiologique consécutif à un eort 
prolongé, à un travail physique ou intellectuel 
intense, et se traduisant par une diculté 
à continuer cet eort ou ce travail.» C’est 
assez vague, tout comme les recomman-
dations médicales selon lesquelles il faut 
consulter un médecin dès lors que cet état 
de fatigue persiste au-delà de sixmois.
UNE PIÈTRE PRISE EN CHARGE
«Le problème de la fatigue, c’est qu’il s’agit 
d’une sourance orpheline», déplore Isabelle 
Fornasieri, vice-présidente de l’Association 
française du syndrome de fatigue chronique. 
En eet, si la prise en charge de douleurs 
inexpliquées à première vue entre le plus 
souvent dans le champ de compétences du 
neurologue, qui peut traiter la fatigue? Les 
personnes épuisées en sourance échouent 
généralement au bout du compte dans les 
services de médecine interne, au terme d’un 
véritable parcours du combattant. «Nous 
gérons aujourd’hui la fatigue comme nous 
gérions la douleur il y a vingtans, c’est-à-
dire très mal», ajoute Isabelle Fornasieri.
Mais si le système de santé est certes impar-
fait, nous sommes aussi en partie respon-
sables, parce que nous n’écoutons pas ce que 
la fatigue a à nous dire, parce que nous en 
avisons notre médecin traitant trop tard ou 
La fatigue, motif de consultation médicale ? – 7
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LA FATIGUE ?
Chacun d’entre nous a une résistance et un ressenti diérents face 
à la fatigue, un besoin de sommeil spéciﬁque en fonction de son âge, 
de son activité physique quotidienne, etc. C’est ce qui complexiﬁe la prise 
en charge pour les médecins.
DES TESTS IMPARFAITS
Lorsque l’on se réfère à la déﬁnition de la 
fatigue et cette idée centrale d’«incapa-
cité à réaliser une activité que l’on était en 
mesure d’eectuer auparavant
1
», sa subjec-
tivité ne fait aucun doute et la meilleure des 
anamnèses –l’interrogatoire auquel se livre 
le médecin en début de consultation aﬁn de 
recueillir les antécédents et les ressentis de 
son patient– ne peut rien y faire.
Nombre de médecins ont donc tenté de 
mettre au point des outils pour évaluer 
le degré de vitalité de leurs patients sur 
une échelle de la fatigue. À ce jour, aucun 
questionnaire ne donne pleine et entière 
satisfaction ni ne remplace une véritable 
consultation, mais il peut permettre de 
se faire une idée globale de notre état de 
forme. Certains tests ciblent la dépres-
1. Stop à la fatigue, D
r
 Grégoire Cozon, Dunod, 2021.
sion, comme l’échelle de Pichot, d’autres 
la ﬁbromyalgie, une maladie chronique, ou 
d’autres pathologies.
L’ÉCHELLE DE CHALDER
De son côté, la Haute Autorité de santé 
suggère l’utilisation de l’échelle de Chalder 
pour établir le niveau de fatigue chez les 
personnes susceptibles d’avoir contracté 
une forme de Covid long. Il s’agit d’un ques-
tionnaire mis au point en 1993 par Trudie 
Chalder
2
, professeure de psychothérapie 
cognitivo-comportementale à l’Institut de 
psychiatrie du King’s College de Londres. 
Simple, clair et jugé relativement ﬁable, il 
est aussi utilisé partout à travers le monde 
pour évaluer le niveau de fatigue de patients 
atteints d’un cancer, de la sclérose en plaques 
ou encore de la polyarthrite rhumatoïde.
2. Trudie Chalder et al., « Development of a Fatigue 
Scale », Journal of Psychosomatic Research, 37-2, 1993, 
p. 147-153.
Introduction
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D’HABITUDE
PAS PLUS QUE 
D’HABITUDE
PLUS QUE 
D’HABITUDE
BIEN PLUS QUE 
D’HABITUDE
Symptômes physiques
Vous sentez-vous fatigué?
Avez-vous besoin de vous 
reposer plus souvent?
Vous sentez-vous somnolent, 
endormi?
Avez-vous des dicultés pour 
commencer des activités?
Manquez-vous d’énergie?
Avez-vous moins de force 
dans vos muscles?
Vous sentez-vous faible?
Symptômes mentaux
Avez-vous des dicultés de 
concentration?
Avez-vous des problèmes 
pour réﬂéchir clairement?
Faites-vous des lapsus lorsque 
vous parlez?
Avez-vous des dicultés de 
mémoire?
Selon le questionnaire de Chalder, la réponse 
«Bien plus que d’habitude» vaut 0point, 
l’échelon «Plus que d’habitude», 1 point, 
«Pas plus que d’habitude», 2 points, et 
«Moins que d’habitude», 3points. Un 
score total compris entre 0 et 11 révèle une 
fatigue importante dont il faut informer 
son médecin.
Pour mesurer la fatigue sur le plan physique, 
vous pouvez aussi vous appuyer sur le «test 
de l’escalier». Après avoir monté six étages 
à pied, il faut en moyenne cinq minutes à 
un adulte en bonne santé pour récupérer 
complètement. Si, à l’issue de ce laps de 
temps, l’essouement persiste ou qu’il 
est dicile de reprendre ses activités, il 
convient d’eectuer un bilan médical, aﬁn 
de déterminer si c’est le signe d’une véri-
table pathologie ou si c’est le résultat d’un 
manque d’activité physique. Dans les deux 
cas, il faudra agir!
Avant cela, apprenons à mieux comprendre 
la fatigue et ses multiples manifestations, 
et prenons conscience des risques encourus 
lorsque nous la négligeons.
Peut-on mesurer la fatigue ? – 9
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L ftiue, 
L’AFFAIRE DE TOUS
« Ce ’estie, juste u etit cou de ou, cel v 
sser. » oouvet, ous ioros otre ftiue 
jusu’u oit deuture. Prce ue ous vos 
ecore troouvet l’iressio u’il’it d’u veu 
de fiblesse, is ussi rce ue ous érouvos des 
difficultés  l’idetifier et  l’écouter. t-elle justifiée 
r ue ctivité rticulière, oue roloe-t-elle de 
ière ssive et chroiue ? t-elle d’ordre hysiue 
ou sycholoiue ? Pour levoir, il fut coître 
uelues outils ete livrer  ue certie itrosectio.
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TRÈS COURANTE
La fatigue s’est installée dans notre vie et s’est banalisée. 
Selon les chires avancés par l’Assurance maladie, ce sont 
désormais 15 à 30% des patients qui font part d’un état 
de lassitude à leur médecin généraliste lorsqu’ils le consultent.
UN AVERTISSEMENT À NE PAS 
PRENDRE À LA LÉGÈRE
Dans un monde où la performance est de 
mise quelles que soient les circonstances, 
nous avons tendance à regarder la fatigue 
d’un mauvais œil, comme une anomalie. 
Mais ce n’est ni une maladie ni un aveu de 
paresse. Il s’agit d’une sensation physiolo-
gique naturelle qui nous indique que nous en 
avons demandé trop à notre corps ou à notre 
cerveau. Une sonnette d’alarme qui nous 
somme de lever le pied au plus vite, avant 
que nos ressources vitales ne s’épuisent, 
un peu comme le voyant d’une voiture qui 
s’allume pour nous prévenir de remettre 
du carburant, avant la panne. Rien de plus 
normal donc que de se sentir fatigué après 
une opération chirurgicale, une randonnée 
en montagne, une longue journée de travail 
ou à l’arrivée d’un nouveau-né, lorsque nos 
nuits en pointillé n’orent plus un sommeil 
réparateur.
12
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[image: ]UNE INCITATION AU REPOS
C’est le signal que notre corps a besoin de 
se reposer. Il va donc provisoirement mini-
miser ses dépenses d’énergie et suspendre 
certaines activités considérées comme 
secondaires: le travail de digestion, mais 
aussi la libido ou la régénération de la peau 
grâce au processus de cicatrisation sont 
temporairement mis au ralenti. Lorsque 
nous aurons récupéré, cette sensation de 
fatigue disparaîtra, nous retrouverons alors 
notre vitalité habituelle et toutes ces acti-
vités seront relancées. On dit en eet que 
la fatigue est réversible par le repos.
LOCALISÉE OU GÉNÉRALISÉE?
Cette sensation peut parfois être circons-
crite à une partie de notre corps, nous en 
avons tous fait l’expérience après une acti-
vité physique particulièrement intense, ou 
après une longue journée passée devant 
des écrans, lorsque nos yeux deviennent 
incroyablement secs, qu’ils piquent, que 
notre acuité visuelle diminue et que notre 
crâne semble enserré dans un étau.
En revanche, lorsque la fatigue est géné-
ralisée et concerne l’ensemble de notre 
corps, on parle d’asthénie. Un terme qui 
vient du grec et qui signiﬁe littéralement: 
«qui manque de force, de vigueur». C’est 
le signe que les premières mises en garde 
ont été ignorées et que notre seuil de tolé-
rance a été franchi. L’asthénie empêche 
notre fonctionnement normal, tant sur le 
plan corporel que sur les plans psychique 
et moral.
AUDELÀ DE SIX MOIS
Dans ce cas, le simple fait d’envisager une 
activité, quelle qu’elle soit, même si habi-
tuellement elle nous plaît, peut nous sembler 
au-dessus de nos forces et générer, par 
avance, un puissant sentiment de fatigue. 
C’est lorsque celui-ci tourne à l’état 
chronique, c’est-à-dire qu’il se prolonge 
au-delà de six mois, qu’il en devient problé-
matique. Il s’avère alors nécessaire d’en 
trouver la cause, ce qui n’est pas toujours 
évident. De fait, la fatigue entre dans des 
dizaines de tableaux cliniques, selon qu’elle 
est associée à tel ou tel symptôme. Pourtant, 
elle n’est le signe d’un problème médical que 
dans un tiers des cas. Pour le reste, il s’agit 
d’un avertissement nous alertant sur le fait 
que certains de nos modes de fonctionne-
ment et habitudes n’assouvissent plus nos 
besoins essentiels (sommeil, alimentation, 
épanouissement intellectuel, etc.).
La fatigue, l’aaire de tous – 13















[image: ]LE REPOS: AUSSI ESSENTIEL 
que l’eau ou l’air
Lorsque notre corps nous parle, c’est toujours pour nous transmettre 
un message important. Par conséquent, quand la fatigue nous dit: «Stop! 
Il est temps de se reposer», nous devrions l’écouter. Pourtant, avec une durée 
moyenne de 6heures et 41minutes, nos nuits n’ont jamais été aussi courtes.
Petites uits, rosisues 
our lté
Plusieurs études ont démontré que 
les personnes qui dorment moins de 
cinq heures par nuit avaient deux fois 
plus de risques de développer une 
maladie cardiovasculaire que celles 
qui respectent les sept à neuf heures 
de sommeil quotidien recommandées. 
C’est logique car, lorsque le corps est 
en dette de sommeil, il entre en état de 
stress. Par conséquent, la contractilité 
du cœur augmente, la pression 
artérielle s’accroît, le pouls s’accélère 
et le taux de cortisol, la principale 

Autant de facteurs qui mènent à une 
usure prématurée.
UN BESOIN DE PLUS 
EN PLUS NÉGLIGÉ
Avec l’avènement de l’électricité, nous avons 
complètement changé nos rythmes de vie: 
nos emplois du temps se sont densiﬁés et 
de nouvelles distractions, comme la télé-
vision ou les réseaux sociaux, sont venues 
grignoter notre temps de sommeil. Ainsi, 
avec 6heures et 41minutes de sommeil 
quotidien, nous dormons une heure de moins 
qu’il y a trente ans, soit l’équivalent d’une 
nuit par semaine!
Pourtant, si nous passons près d’un tiers de 
notre vie à dormir, c’est bien parce que le 
sommeil est indispensable à notre équilibre 
et nous aide à rester en bonne santé, au 
même titre que manger, boire ou respirer.
Comprendre
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[image: ]LE SOMMEIL, ACTIF 
À TOUS LES NIVEAUX
Os, muscles, cœur, défenses immunitaires… 
Lesommeil aune actionglobalesurl’ensemble 
del’organisme,enlui permettant derécupérer 
et de se régénérer. On sait par exemple que 
c’est pendant la nuit, particulièrement durant 
les phases de sommeil lent et profond, que 
l’hormone de croissance est libérée. Chez 
l’adulte, elle a une action à la fois sur le tonus 
musculaire et sur le renouvellement cellulaire, 
ce qui joue sur les performances physiques ou 
sur l’élasticité de la peau.
DES CAPACITÉS COGNITIVES 
ALTÉRÉES
Tandis que notre corps, passif, récupère 
durant la nuit, notre cerveau, lui, est en 
ENDORMISSEMENT
SOMMEIL 
LENT TRÈS 
LÉGER
SOMMEIL 
LENT LÉGER
SOMMEIL 
LENT 
PROFOND
SOMMEIL 
LENT TRÈS 
PROFOND
SOMMEIL 
PARADOXAL
LATENCE
NOUVEAU 
CYCLE
1h30min à 2h
5à 10min
1h10à 1h40min
10 à15min
Un train correspond à un cycle de sommeil.
Une nuit est constituée de quatre à six trains.
Endormissement
Sensation de fatigue (bâillement) et de froid, les idées se brouillent.
Sommeil lent très léger
Sensation de bien-être. On entend les bruits environnants et on comprend les 
conversations sans pour autant pouvoir y participer.
Sommeil lent léger
On entend encore mais on ne comprend plus.
Sommeil lent profond
On n’entend plus rien, on est coupé du monde.
Sommeil lent très profond

On dort très profondément.
Sommeil paradoxal
Dit «sommeil des rêves». Le cerveau recharge ses batteries et enregistre ce qu’il a appris 
dans la journée.
Latence
On se réveille ou on prend un nouveau train.
Les cycles duoeil
ébullition: il consolide les informations 
engrangées, analyse les événements qui 
se sont produits tout au long de la journée, 
les digère, les trie pour mieux les stocker. Le 
manque de sommeil l’empêche de réaliser ce 
précieux travail. Nous avons tous eu l’occa-
sion de constater combien notre mémoire, 
notre concentration et nos perceptions 
visuelles sont altérées, après une trop courte 
nuit. Pourquoi? Parce que nos neurones 
tournent au ralenti, au sens premier du 
terme –des chercheurs de l’université de 
Tel Aviv l’ont bel et bien observé. Les consé-
quences ne sont pas anodines, avec notam-
ment un retard scolaire pour les enfants 
ou un risque accru d’accidents pour les 
automobilistes. La somnolence au volant 
constitue par ailleurs la première cause de 
mortalité sur autoroute. 
La fatigue, l’aaire de tous – 15















[image: ]Focus
À chacun 
SON RYTHME
Petit ou gros dormeur? Couche-tard ou lève-tôt? 
Pour mettre en place les bons outils, il faut d’abord 
identiﬁer quel rythme nous convient.
LE SIGNAL DE LA MÉLATONINE
Les animaux et les plantes ont tous une 
horloge biologique intégrée qui leur permet 
de vivre en harmonie avec le cycle terrestre 
caractérisé par l’alternance entre le jour et 
la nuit. C’est ce que l’on appelle le rythme 
circadien. Chez la plupart des mammifères, 
en particulier chez l’être humain, le processus 
est orchestré par une hormone: la méla-
tonine. 
Lorsque la nuit tombe, la rétine reçoit moins 
de lumière. Elle transmet alors aussitôt le 
signal au cerveau, qui s’empresse d’activer 
la libération de mélatonine. Le message qu’il 
est temps de se mettre au repos est alors 
communiqué à l’ensemble de l’organisme, 
entraînant une perte de vigilance temporaire 
et une diminution du tonus musculaire. 
À l’inverse, la lumière de l’aube fait baisser le 
taux de mélatonine, ce qui nous fait émerger 
du sommeil.
LES GÈNES DU SOMMEIL
Si le processus est le même pour tout le 
monde, une dizaine de gènes associés au 
rythme circadien ont été identiﬁés, qui 
expliqueraient nos diérences de rythme. 
L’auteur et conférencier américain Hal Elrod 
aura donc beau avoir convaincu des millions 
de lecteurs des bienfaits du miracle morning 
avec son best-seller éponyme, si votre maté-
riel génétique en a décidé autrement, il est 
inutile d’essayer d’ouvrir les yeux à 5h30 
du matin (à moins de n’avoir pas le choix).
De la même manière, nous astreindre à 
rester au lit les huit heures recommandées 
lorsque nos besoins sont moindres peut 
donner l’impression de nous sentir vaseux 
toute la journée, et même provoquer un 
cycle d’insomnies! Nous avons en eet 
tous notre propre rythme, fondé sur notre 
horloge biologique.
16















[image: ]CONNAÎTRE SON 
CHRONOTYPE
Deux chercheurs, Jim Horne et Olov 
Östberg, ont baptisé ce rythme le «chro-
notype». Ils ont également mis au point un 
questionnaire, encore très utilisé aujourd’hui, 
qui permet de savoir à quel moment de la 
journée nous sommes le plus ecaces
1
.
En prenant connaissance des questions 
dans l’ordre et sans jamais revenir en arrière, 
sélectionnez la réponse qui vous semble la 
plus appropriée, avec la plus grande sincérité.
1. Si vous viviez à votre rythme, en étant libre 
d’organiser votre journée, à quelle heure vous 
lèveriez-vous? 
A. Entre 11heures et midi
B. Entre 9h45 et 11heures du matin
C. Entre 7h45 et 9h45 du matin
D. Entre 6h30 et 7h45 du matin
E. Entre 5heures et 6h30 du matin
2. Si vous viviez à votre rythme, en étant libre 
d’organiser votre journée, à quelle heure vous 
mettriez-vous au lit?
A. Entre 1h45 et 3heures du matin
B. Entre 0h30 et 1h45 du matin
C. Entre 22h15 et 0h30
D. Entre 21heures et 22h15
E. Entre 20heures et 21heures
3. Lorsque vous vous levez tôt, à une heure 
précise, le réveil vous est-il indispensable?
A. Beaucoup
B. Assez
C. Peu
D. Pas du tout
1. Source: reseau-morphee.fr
4. Dans des conditions adéquates (environne-
ment favorable, sans contraintes particulières…), 
à quel point vous est-il facile de vous lever le 
matin?
A. Pas facile du tout
B. Pas très facile
C. Assez facile
D. Très facile
5. Comment vous sentez-vous durant la demi-
heure qui suit votre réveil?
A. Pas du tout éveillé(e)
B. Peu éveillé(e)
C. Relativement éveillé(e)
D. Tout à fait éveillé(e)
6. Comment est votre appétit durant la demi-
heure qui suit votre réveil?
A. Pas bon du tout
B. Pas bon
C. Assez bon
D. Très bon
7. Quel degré de fatigue ressentez-vous durant la 
demi-heure qui suit votre réveil?
A. Très fatigué(e)
B. Relativement fatigué(e)
C. Relativement en forme
D. Très en forme
8. Quand vous n’avez pas d’obligations le 
lendemain, à quelle heure vous couchez-vous par 
rapport à votre heure habituelle de coucher?
A. Plus de deux heures plus tard
B. Une à deux heures plus tard
C. Moins d’une heure plus tard
D. Rarement ou jamais plus tard
La fatigue, l’aaire de tous – 17
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